Hatekony és biztonsagos

mozgas felépitése

Bemelegités Fizikai aktivitas Levezetés Regeneracio

-,

e Minden mozgis elébtt e Hetente legyen meg e Egyenletesen e Legyen meg
5-10 perc (sportag- a minimum 150 perc csokkentsuk a megfeleld
specifikusan vagy a maximalis pulzusunk a terhelést alvdsmennyiség
kisebb terheléssel) 60-70 %-4n. és a pulzusunkat. (8 dra)

e Hatékony VAGY e Az aktivitasban e Figyeljunk
bemelegitéssel e Minimum 75 perc df)minénfe?n a’mejgfele,lé
a sérulések a maximalis pulzusunk résztvevo izmokat taplalkozasra.
kockazata csokken 70-80%-3n. nyujtsuk le legaldbb

e Testlink felkészitése e Minimum 30 percig végezzik 5-10 p;e"rlcen
a fizikai aktivitdsra a mozgést. sl

e Izmok izlletek e Ne teljen el 2 napndl tobb
hémérséklete, a két mozgds alkalom kézott
vérellatasanak
novelése

—\._J) Mozgas
=\ Receptre

* Forras: WHO Iranyelvek a fizikai aktivitas és az inaktivitas tekintetében 2020
Magyar Eletmdd Orvostani Tarsasag Mozgdas Receptre Szakértoi Testulet

Felelés kiadé: EMOT / 2025006 o Lezéards datuma: 2025. 02. 14.




